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SALUD
Pies de corredor

Aunque la musculatura de tus
piernas estén a punto para
batir el récord del mundo de
maratón, no puedes olvidar
que tus pies son la base y el
agarre de toda la fuerza de tu
cuerpo. Un buen Fórmula 1 no
es nada si carece de buenas
ruedas… Te enseñamos cómo

prevenir y curar las lesiones más comunes de tus pies 
Etiquetas: pies, corredor, fascitis,

LESIONES
Distensión de Isquiotibiales

Los músculos isquiotibiales son
aquellos que cubren la parte
posterior del muslo. Son masas
musculares largas y de gran
fuerza tendinosa, lo que facilita
las tendinitis y las contracturas.
Te mostramos cómo cuidarlos

Etiquetas: isquiotibiales, lesiones, correr,

NUTRICIÓN
¿Por qué nos crea adicción, el azúcar?

Si las concentraciones de
azúcar es sangre están mal
equilibradas, o bien tenemos un
déficit de nutrientes, o hemos
comido demasiados hidratos de
carbono refinados ,
(normalmente, derivados de la
harina blanca), lo más probable
es que tengamos hipoglucemia.

Etiquetas: azucar, adiccion, crea,

ENTRENAMIENTO
Huye de los errores más sencillos

Si eres un corredor habitual,
seguramente con el tiempo
vayas aprendiendo de errores
que has cometido y que una
vez hechos, nos sirven para
tratar de evitarlos. Hoy te
damos alguna pista sobre los
10 errores más comunes que
cometemos 

Etiquetas: huye, de, errores,

NUTRICIÓN
Trucos para que te sientas saciado

A menudo, a los atletas
tenemos buen apetito, y uno
de los principales problemas
con los que nos encontramos,
cuando entrenamos menos, es
que ganamos peso. Te
desvelamos algunos
"truquillos" para que la báscula
no se dispare mientras no

entrenas 
Etiquetas: alimentos, saciantes, fruta,

ENTRENAMIENTO
Abdominales sanos y correctos

Un buen trabajo de
abdominales es fundamental

BLOGS DE EXPERTOS

MARTÍN FIZ 
El diario del mejor
maratoniano español 

MATERIAL
DEPORTIVO 
Todas las zapatillas,
novedades, etc. 

FITNESS  PARA
RUNNERS  
Cultiva tu cuerpo, por
Amalia Panea

DESAFÍO RW
MARATÓN 
Rumbo a Donosti

NUTRICIÓN
Aprende a comer
para correr

MARATÓN A
FONDO 
El diario de Rafa
Iglesias

Organización de viajes a todas las carreras del mundo

14/10/2010
I Carrera Nocturna por la

integración en Valdemoro
15/10/2010

II Carrera Urbana
Nocturna de Archidona
16/10/2010

Ultra Trail Serra de
Montsant
16/10/2010

XI Volta a Peu a ĺ Olleria
16/10/2010

3 º Cross El Juncaral
16/10/2010

Carrera Solidaria "Pro
Afar" Aguilar de Campoo
16/10/2010

II Milla Urbana Nocturna
Ciudad de Puerto
Lumbreras
16/10/2010

XII Curasa Popular

Carrera de la mujer 
Entra en la web de una de

las carreras más populares de
nuestro país.
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para mejorar nuestros
resultados en la competición.
Pero; ¿sabes cómo realizar
correctamente los
abdominales? ¿qué ejercicios te
convienen más? ¿qué cantidad
de repeticiones son las

óptimas? 
Etiquetas: abdominales, lumbares, recto,
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